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RESUM 
El present treball pretén analitzar i comparar les variables de la força dinàmica màxima, el pes 
a mobilitzar per tal que la velocitat d’execució sigui el més pròxim a 1 m/s, la velocitat 
d’execució amb aquestes càrregues i la pèrdua de velocitat entre la primera i l’última repetició 
emparant dues metodologies de preparació física empleades per al judo. Per a realitzar aquest 
estudi s’han agafat a sis subjectes provinents del Gimnàs Esport-7 Judo S.L. de les categories 
d’edat cadets i júnior i se’ls ha distribuït en dos grups als quals hi haurà un subjecte de categoria 
júnior i dos de categoria cadet respectivament. 
Un dels grups (grup experimental) realitzarà una rutina orientada a la millora de la velocitat 
d’execució amb càrregues submàximes durant un mes i mig, aquesta rutina serà basada en els 
propòsits que ens presenta González, Sánchez, Pareja i Rodríguez (2017) en el llibre “La 
velocidad de ejecución como referencia para la programación, control y evaluación del 
entrenamiento de la fuerza”. L’altre grup (grup control) realitzarà, també durant un mes i mig, 
una rutina amb orientació hipertròfica, que és una de les metodologies més empleades pels 
judokes d’aquest gimnàs i del qual provinc. 
Pel que fa als resultats obtinguts són força semblants en ambdós grups, tot i que el grup 
experimental ha millorat lleugerament més en l’aspecte de la velocitat d’execució i les seves 
variables respecte del grup control que ha tendit més a millorar en la variable de la força 
màxima. 
Finalment concloem que la rutina orientada a la millora de la velocitat té més punts forts que 
la segona, tot i que la rutina amb orientació hipertròfica també pot donar resultats positius. 
Paraules clau: hipertròfia, judo, pèrdua de velocitat, velocitat d’execució. 
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RESUMEN 
 
El presente trabajo pretende analizar y comparar las variables de la fuerza dinámica máxima, 
el peso a movilizar para que la velocidad de ejecución sea lo más próxima a 1m/s, la velocidad 
de ejecución con estas cargas y la perdida de velocidad entre la primera y la última repetición 
utilizando dos metodologías de preparación física usadas para el judo. Para realizar este estudio 
se han seleccionado a seis sujetos, provenientes del Gimnasio Deporte-7 Judo S.L., de las 
categorías de edad cadetes y júnior y se los ha distribuido en dos grupos a los cuales habrá un 
sujeto de categoría júnior y dos de categoría cadete respectivamente. 
 
Uno de los grupos (grupo experimental) realizará una rutina orientada a la mejora de la 
velocidad de ejecución con cargas submáximas durante un mes y medio, esta rutina será basada 
en los propósitos que nos presenta González, Sánchez, Pareja y Rodríguez (2017) en el libro 
“La velocidad de ejecución como referencia para la programación, control y evaluación del 
entrenamiento de la fuerza”. El otro grupo (grupo control) realizará, también durante un mes y 
medio, una rutina con orientación hipertrófica, que es una de las metodologías más empleadas 
por los judocas de este gimnasio y del cual provengo. 
 
En cuanto a los resultados obtenidos vemos que en ambos grupos son muy similares, aunque 
el grupo experimental ha mejorado ligeramente más en el aspecto de la velocidad de ejecución 
y sus variables respecto del grupo control, que ha tenido más tendencia a mejorar en la variable 
de la fuerza máxima. 
 
Finalmente, concluimos que la rutina orientada a la mejora de la velocidad tiene más puntos 
fuertes que la rutina hipertrófica, aun así, la rutina con orientación hipertrófica también puede 
dar resultados positivos. 
 
Palabras clave: hipertrofia, judo, pérdida de velocidad, velocidad de ejecución. 
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ABSTRACT 
This work tries to analyse and compare two different methodologies of physical training used 
to improvement in Judo. I’ve used six subjects from Gimnàs Esport-7 Judo S.L. between the 
categories Cadet and Junior and I’ve distributed them in two groups, which one contains a 
subject from Junior category and two subject from Cadet category. 
 
One group (experimental group) will use a methodology to improve speed movement with 
medium weight during a month and a half, based in González, Sánchez, Pareja & Rodríguez 
(2017). The other group (control group) will use another methodology (during a month and a 
half too) which is basically a hypertrophic training used by many judokas in that gym. 
 
Below we see that the results obtained are very similar in both groups; The experimental group 
has improved slightly more in the appearance of the speed of execution and its variables with 
respect to the control group, while the control group has had more tendency of improvement 
in the variable of the maximum force. 
 
Finally, we conclude that the methodology which main objective is improving the speed 
movement with medium weight has more benefits than the other methodology. 
 
Key words: hypertrophic, loss of speed, maximum force, speed of execution. 
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1. Introducció 
 
Com a ex competidor de judo de nivell nacional, des de ben jove he entrenat i viscut 
experiències molt properes a les d’un esportista d’elit, arribant a compartir tatami amb alguns 
d’ells en més d’una ocasió. 
 
Ara bé, en el que jo em vull centrar en aquest treball és en la part de l’entrenament sense 
kimono, més en concret en la preparació física. Doncs bé, des de la meva pròpia experiència, 
he observat i he entrenat innumerables rutines i circuits de preparació física per a judokes de 
competició, des de categoria infantil (on trobem les menys estressants i poc agressives, ja que 
estan en edat de creixement i són molt joves) fins a les de categoria absoluta, on he pogut veure 
que la major part de les orientacions d’aquests entrenaments eren sobretot encarades a la 
resistència (tant muscular com cardiovascular), l’entrenament funcional i a la hipertròfia.  
 
No nego haver realitzat entrenaments d’orientació a la millora de la potència muscular, o com 
González, Sánchez, Pareja i Rodríguez (2017) entenen, d’orientació a la millora de la velocitat 
d’execució, però aquests entrenaments no eren els més abundants i, generalment quan els 
fèiem, les càrregues possiblement eren massa elevades i no acabàvem de respectar ni els 
descansos que requereixen aquests entrenaments ni teníem en compte el concepte de la pèrdua 
de velocitat entre la primera i l’última repetició. 
 
D’altra banda, els judokes joves de categories infantils, cadets i júnior, són judokes 
generalment inexperts pel que fa a la preparació física, raó per la qual fa que treballin de manera 
anàrquica a la sala de musculació, ja que no poden disposar d’un entrenador que els dirigeixi, 
ajudi i aconselli durant tot l’entrenament.  
 
Això els podria provocar dos efectes negatius als judokes, un cansament més elevat del que 
segurament els hi produiria un entrenament amb orientació a la millora de la velocitat 
d’execució i, conseqüentment una baixada del rendiment i menor aprofitament de la sessió de 
judo que realitzen a continuació de la sessió de preparació física. 
 
És per això que, m’agradaria plantejar un altre tipus de rutina de preparació física amb una 
orientació bastant diferent del que es treballa habitualment en el meu cercle familiar de judo, i 
observar quines són les conseqüències obtingudes respecte a la metodologia actual. 
 
Per aquest motiu l’estudi pretén analitzar i evidenciar les diferències obtingudes en relació a 
les millores de força màxima i velocitat d’execució en càrregues mitjanes en judokes 
competidors de categoria Cadet i Júnior.  
 
Es diferenciaran dos grups; el grup experimental, al qual se li aplicarà un programa de 
preparació físic orientat a la millora de la velocitat d’execució amb càrregues mitjanes dos dies 
per setmana de forma controlada i duent a terme un seguiment per part meva i el grup control, 
que portarà a terme un programa d’entrenament d’orientació hipertròfica, on els esportistes 
també entrenaran dos dies per setmana però en aquest cas de forma autònoma, sense consignes 
en relació a la velocitat d’execució ni a les càrregues a mobilitzar en els exercicis encomanats.  
 
Per a realitzar aquest treball, ens basarem sobretot en la bibliografia esportiva de Juan José 
González Badillo i altra bibliografia esportiva especialitzada. 
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2. Marc Teòric 
2.1. El Judo 
 
El Judo és una art marcial Japonesa derivada del Jujitsu, fundada l’any 1882 per Jigoro Kano.  
 
El mestre Kano va fundar aquest esport per tal de fugir de tècniques violentes i perilloses i amb 
el principal objectiu de crear a millors persones mitjançant la pràctica d’aquest.  
 
Actualment, el Judo és un esport de combat considerat olímpic. Les tècniques empleades en 
aquest esport tenen com a objectiu acabar el combat obtenint la màxima puntuació possible ja 
sigui en forma de projecció, on el que es busca és que la major part de l’esquena del contrincant 
contacti amb el terra del tatami, o utilitzant tècniques de Ne-waza, conegut vulgarment com a 
“judo terra” i que inclouen la immobilització, l’estrangulació (sanguínia i respiratòria) i la 
luxació de colze. També hi ha altres maneres de guanyar/finalitzar un combat, ja pot ser per 
desqualificació del contrincant, per l’esgotament del temps de combat, on el guanyador és el 
que ha obtingut la puntuació més alta al finalitzar el temps que dura el combat o per Golden 
Score i/o tècnica d’or, que es dóna quan finalitza el temps del combat i tots dos competidors es 
troben empatats a punts, aleshores el temps deixa de comptar i el combat continua fins que un 
dels dos marca qualsevol puntuació (que fa proclamar-lo guanyador del combat). 
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2.2. Rendiment esportiu en judo 
 
Actualment el Judo és un esport molt conegut i practicat a arreu del món. A Espanya, des de 
l’últim recompte fet pel Consejo Superior de Deportes l’any 2016, és el sisè esport amb més 
llicències federatives després del Fútbol, el Bàsquet, la Caça, el Golf i el Muntanyisme i 
Escalada (http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/asoc-fed/LicenciasyClubes-2016.pdf). I igual 
que a Espanya, és un dels esports més practicats en molts països com França, Geòrgia, Japó, 
Korea del Sud, Mongòlia, etc.  
 
Per aquest motiu, el judo de competició exigeix uns elevats nivells de condició física, perquè, 
a més a més de les exigències pròpies d’aquest esport, ens trobem davant d’un gran nombre de 
competidors aspirants a ser reconeguts mundialment. 
 
González et al., (2017), classifica els esports en diferents grups segons les seves necessitats de 
força (veure taula 1). En el cas del Judo, el trobem classificat al nivell B, ja que es tracta d’un 
esport amb una alta demanda de força.  
 
Taula 1. Classificació dels esports segons la necessitat de força (González et al., 2017) 
Grup Necessitats de força Exemples 
A Molt altes Halterofília, llançaments. 
 B Altes 
Carreras curtes de velocitat, 
salts, rem, piragüisme, judo, 
lluita, ciclisme de velocitat 
en pista. 
C Mitjanes 
Handbol, natació (proves de 
velocitat), esgrima. 
D Mitjanes-Baixes 
Fútbol, bàsquet, hoquei 
sobre herba, tenis. 
E Baixes 
Carreres de semi-fons i fons, 
natació de fons, ciclisme en 
ruta. 
 
 
També, tal com vàrem veure a classe d’Entrenament III, refent a la taula de classificació del 
judo, conjuntament amb altres esports, extreta d’unes classes magistrals realitzades pel Dr. 
Juan José González Badillo i posteriorment explicades pel Dr. Serna (2018), podem veure la 
importància dels diferents tipus d’expressió de la força (veure taula 2 i 3): 
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Taula 2. Classificació dels diferents tipus d’expressió de la força en funció de l’esport (Serna, 2018).   
RFD davant de diverses càrregues. 
Esports 
Força dinàmica 
màxima 
Càrregues 
altes 
Càrregues 
mitges 
Càrregues 
baixes 
Resistència 
a la pèrdua 
de força 
Bàsquet ++/+++  ++ +++ +++ 
Handbol +++  +++ +++ +++ 
Carreres 
curtes 
+++  +++ ++ ++ 
Carreres de 
mig-fons 
+/++   ++/+++ ++++ 
Esgrima +++  +++ +++ ++/+++ 
Fútbol ++  +/++ +++ ++/+++ 
Gimnàstica 
artística 
++++  +++ +++ +++/++++ 
Gimnàstica 
rítmica 
++   +++ ++/+++ 
Halterofília +++++ +++++ +++  ++/+++ 
Hockey herba ++/+++  +/++ +++ ++/+++ 
Judo +++/++++ ++ ++++ ++ ++++ 
Lluita +++/++++ ++ ++++ ++ ++++ 
Llançaments ++++ +/++ +++/++ ++ +/++ 
Natació fons +/++  ++ ++ ++++ 
Natació 
velocitat 
+++  +++ +++ +++ 
Piragüisme +++/++++ ++ +++ ++ +++++ 
Rem +++/++++ ++ +++ ++ +++++ 
Salts +++/++++ ++ +++++ ++/+++ +/++ 
Tennis ++  +/++ +++ +++ 
Voleybol ++  ++ ++++ +++/++++ 
 
 Taula 3. Llegenda de la taula 2 (Serna, 2018). 
 
 
 
 
 
 
 
 
A continuació explicarem els conceptes de les taules anteriors: 
- Força dinàmica màxima o FDM, que és igual a la capacitat de mobilitzar una càrrega 
màxima una sola vegada en acció concèntrica, també se li diu una repetició màxima   
(1-RM). Pel que fa al Judo i tal com podem veure en la taula, és un esport que exigeix 
d’aquesta capacitat, tant en càrregues màximes com també en submàximes però molt 
elevades. 
 
Signes Importància 
+ Escassa 
++ Baixa 
+++ Mitja 
++++ Alta 
+++++ Molt alta 
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- RFD, que significa “Rate of Force Development”. El RFD fa referència a l’increment 
de força per l’increment de temps expressat en la corba F-T. Tot i això, dins del RFD 
podem interpretar dos tipus d’expressions diferents de la força: 
o Força explosiva: que fa referència a la màxima producció de força pel mínim 
increment de temps. Pel que fa a la Força explosiva es pot mesurar/valorar 
segons els diferents nivells de la càrrega en funció de la Força màxima del 
subjecte. En el nostre cas, es classifica la força explosiva segons càrregues altes, 
mitjanes i lleugeres, on les càrregues altes comprenen entre el 80-100% de la 
RM, les mitjanes entre el 40-80% de la RM i les lleugeres del 0-40% RM. 
o Resistència a la pèrdua de la força: El mateix nom ho descriu perfectament. 
Consisteix en la capacitat d’aplicar els mateixos nivells de força davant la 
mobilització continuada d’una càrrega el màxim de temps possible. Això 
implica paral·lelament que també existeix una resistència a la pèrdua de la 
velocitat d’execució durant la mobilització d’aquesta càrrega. 
 
Franchini, Branco, Agostinho, Calmet i Candau (2015) comenten que la potència muscular té 
la seva màxima expressió en les accions tècniques d’alta intensitat que s’utilitzen per tal de 
projectar a l’oponent, obtenir una forta guàrdia de judo, empènyer i/o tirar del contrincant per 
mitjà de la força del tren superior. A més, tal com podem observar a la taula 2, el judo exigeix, 
sobretot, gran força explosiva amb càrregues mitjanes i d’una elevada resistència muscular, 
sense oblidar-nos de la demanda de Força Dinàmica Màxima esmentada anteriorment. Tot això 
és degut a les altes necessitats d’aplicar força durant els cinc minuts que dura un combat oficial 
de categoria absoluta (en cas de la categoria masculina i 4 minuts en categoria femenina), en 
els quals podem observar un gran nombre d’accions per intentar agafar, mobilitzar, projectar, 
immobilitzar, estrangular i luxar per guanyar el combat o obtenir una bona puntuació, a més a 
més s’ha de tenir en compte el poc temps de descans que hi ha en les pauses que ordena 
l’àrbitre.  
 
Per últim, justificar que, per tal de mesurar la força dinàmica màxima i la pèrdua de velocitat, 
hem utilitzat el moviment de “Press Banca” pel fet que és un exercici d’orientació general 
indicat per al Judo i també s’ha utilitzat aquest precís exercici per a mesurar la força dinàmica 
màxima i la corba força-velocitat i dèficit de força en judokes en altres estudis com en el 
d’Iglesias, Fernández, Dopico, Carratalá i Pablos (2000).  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Estudi comparatiu de dues metodologies de preparació física per al Judo 
4art CURS 2on SEMESTRE  
 
Autoria: Gómez Escude, Marc.   Pàg.14 
 
3. Metodologia: 
3.1. Objectius de la investigació 
 
- Identificar l’increment de la força dinàmica màxima, comparant el grup control 
(programa d’entrenament orientat a l’hipertrofia) i el grup experimental (programa 
d’entrenament orientat a la velocitat d’execució). 
 
- Identificar l’increment de la càrrega a mobilitzar per tal de que la velocitat d’execució 
sigui pròxima a 1 m/s, comparant el grup control (programa d’entrenament orientat a 
l’hipertrofia) i el grup experimental (programa d’entrenament orientat a la velocitat 
d’execució). 
 
- Analitzar els punts a favor i en contra de cada metodologia empleada. 
 
- Identificar quin dels dos mètodes de treball és més adequat per a judokes competidors 
en categories Cadet i Júnior. 
 
 
3.2. Disseny de l’estudi 
 
Aquest treball correspon a un disseny quasi experimental, ja que conte tots els elements d’un 
experiment, excepte que els subjectes no s’han assignat de forma aleatòria als grups (Campbell 
y Stanley, 1966).  
 
3.3. Participants 
3.3.1. Anàlisi dels esportistes 
 
Per la selecció dels participants hem escollit a sis judokes de categoria cadet i júnior del grup 
de competició del Club Esport-7 Judo Manresa. Tots sis subjectes han estat escollits per la seva 
implicació en la disciplina esportiva i el seu compromís en la continuïtat d’entrenaments de 
preparació física darrerament.  
 
Del total dels sis judokes, n’hem fet dos grups, separant-los equitativament de tal manera que 
els grups han sigut formats per: un subjecte de categoria júnior i dos subjectes de categoria 
cadet (no s’ha tingut en compte el fet de la separació per categories pel que fa al sexe). 
 
El primer grup serà el grup experimental, que seran els subjectes a qui se’ls realitzarà una 
modificació en el programa de preparació física i un seguiment setmanal, per tal d’optimitzar 
i fer eficaços els entrenaments, és a dir, per tal de millorar-ne la qualitat. 
 
El segon grup és el grup control i seran els que continuaran amb la programació de 
l’entrenament de preparació física de la mateixa manera que ho feien prèviament a la meva 
intervenció. 
 
Tot i que les edats que comprenen aquestes categories van des dels 14 als 17 – en el cas de la 
categoria cadet – i dels 17 als 20 – a la categoria júnior – els esportistes de la mostra es troben 
entre 15 i 18 anys.  
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A continuació es presentarà un breu perfil dels esportistes. Les taules en tot el treball seran de 
color gris, fent referència al grup experimental i, les taules de color taronja fent referència al 
grup control: 
 
Taula 4. Perfil del subjecte P.S.G. 
Nom: P. S. G.  
Categoria: Cadet, – 60 kg Pes real: 59,5 kg 
Edat: 16 anys Alçada: 1,65 m 
Nivell de cinturó: Negre Anys de pràctica: 12 anys 
Entrenat de la força prèviament: Sí Anys d’entrenament: 2 anys i mig 
 
Taula 5. Perfil del subjecte I.C.R.  
Nom: I. C. R.  
Categoria: Cadet, – 73 kg Pes real: 75 kg 
Edat: 17 anys Alçada: 1,75 m 
Nivell de cinturó: Negre Anys de pràctica: 14 anys 
Entrenat de la força prèviament: Sí Anys d’entrenament: 2 anys i mig 
 
Taula 6. Perfil del subjecte C.J.L.  
Nom: C. J. L.  
Categoria: Júnior – 63 kg Pes real: 63 kg 
Edat: 17 anys Alçada: 1,70 m 
Nivell de cinturó: Negre Anys de pràctica: 13 anys 
Entrenat de la força prèviament: Sí Anys d’entrenament: 2 anys 
 
Taula 7. Perfil del subjecte L.D.M.  
Nom: L. D .M.  
Categoria: Júnior, -81 kg Pes real: 74 kg 
Edat: 18 anys Alçada: 1,83 m 
Nivell de cinturó: Negre Anys de pràctica: 7 anys 
Entrenat de la força prèviament: Sí Anys d’entrenament: 2 anys. 
 
Taula 8. Perfil del subjecte A.G.B.  
Nom: A. G. B.   
Categoria: Cadet, - 66 kg Pes real: 64 kg 
Edat: 15 anys Alçada: 1,85 m 
Nivell de cinturó: Marró Anys de pràctica: 12 anys 
Entrenat de la força prèviament: No. Anys d’entrenament: Dos mesos abans. 
 
Taula 9. Perfil del subjecte P.M.C.  
Nom: P. M. C.  
Categoria: Cadet, +90 kg Pes real: 100 kg 
Edat: 15 anys Alçada: 1,80 m 
Nivell de cinturó: Marró Anys de pràctica: 10 anys 
Entrenat de la força prèviament: No Anys d’entrenament: Dos mesos abans. 
 
 
 
 
Estudi comparatiu de dues metodologies de preparació física per al Judo 
4art CURS 2on SEMESTRE  
 
Autoria: Gómez Escude, Marc.   Pàg.16 
 
3.4. Contextualització 
 
El present estudi s’ha realitzat a l’entitat Gimnàs Esport-7 Judo S.L. de Manresa (centre on 
també he realitzat l’assignatura de pràctiques externes), amb joves judokes competidors que es 
troben dins de les categories d’edat Cadet i Júnior, amb data d’inici de la primera intervenció 
(amb l’obtenció de resultats pre-intervenció), el dijous 22 de febrer de 2018 i amb data de 
finalització de l’estudi amb l’última intervenció (amb l’obtenció dels resultats post), el dijous 
dia 12 d’abril de 2018. 
 
Pel que fa a Esport-7, és un club especialitzat en judo amb més de trenta anys d’antiguitat a la 
ciutat de Manresa, que es dedica a formar i entrenar judokes de totes les edats amb motivacions 
per a la competició o sense. Tot i això, no solament ofereix aquesta activitat, també s’ensenyen 
altres esports i es fan altres activitats com el Karate, el Ju-jitsu, Brazilian Jiu-Jitsu, Muay-Thay, 
Musculació i Fitness, Aeròbic, Motricitat, etc. 
 
Respecte al treball, és un treball centrat en la velocitat d’execució, pel fet que ens trobem en 
període competitiu de la temporada, on considero que els nivells de força màxima òptims ja 
haurien d’estar assolits i per tant, l’interès principal en aquest moment de la temporada hauria 
de ser millorar la velocitat d’execució per tal de poder aplicar així, una força de lluita molt més 
efectiva en competició.  
 
El que volem observar és quin efecte té el treball orientat a la millora de la velocitat d’execució 
sobre el grup experimental, si augmenta, fa que es mantingui o disminueix la força dinàmica 
màxima dels subjectes i, si guanyen velocitat d’execució amb càrregues submàximes.  
 
Pel que fa al grup control, que treballa de forma lliure i sense tenir una idea de com s’ha de 
treballar, volem veure si són capaços de millorar en els mateixos aspectes (força dinàmica 
màxima i velocitat d’execució amb càrregues submàximes), per tal de comparar i poder 
orientar-nos sobre quina de les dues metodologies s’haurà d’escollir o, si per les edats en les 
quals es troben, és igual quina de les dues escollir. 
 
 
3.5. Instruments 
 
Per a la realització d’aquest estudi, tant a l’hora d’avaluar, com a l’hora de programar la 
preparació física per a realitzar la intervenció, s’ha fet ús de dos instruments:  
 
- Una equació dissenyada per a l’estimació d’1-RM a través d’un test indirecte de 10 
repeticions (aproximadament) al “fallo” muscular utilitzant la fórmula d’O’connor et 
al. (1989): 1-RM = (0,025*rep*Kg) + Kg, on “rep” significa el nombre de repeticions 
al “fallo” en què s’aconsella que en siguin 10 o molt properes a 10, i on “Kg” fa 
referencia a la càrrega utilitzada per a arribar al “fallo” muscular. 
L’elecció d’aquest instrument és degut a diversos motius: 
1. Segons Jaimes, Contreras i Enciso (2013), l’ús del Test directe d’1-RM en 
principiants i en joves és contraproduent i improcedent, doncs difícilment en aquest 
estadi podran manifestar la seva 1-RM. 
2. LeSuer, McCormick, Mayhew, Wassertein i Arnold (1997) en l’article “The 
Accuracy of Prediction Equations for Estimating 1-RM Preformance in Bench 
Press, Squat and Deadlift” reconeix l’equació utilitzada dins de les set més fiables 
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on aquesta obté 0,992 de correlació (sobre 1,000) i un marge d’error màxim del 6% 
en l’estimació de l’1-RM de Press Banca. 
 
- La utilització de l’aplicació Powerlift: És una aplicació creada per Carlos Balsalobre, 
investigador i Doctorat (amb dos màsters) en Ciències de l’Activitat Física i l’Esport a 
la Universitat Autònoma de Madrid.  
L’autor ha creat diverses aplicacions (Runmatic, Nordics i My Jump 2) per el sistema 
operatiu iOS (marca “apple”) científicament validades i amb milers de descarregues per 
tot el món. 
L’aplicació està dissenyada per a mesurar la velocitat de desplaçament en exercicis de 
força i també calcular la 1-RM, és a dir, la força dinàmica màxima, de manera molt 
precisa (http://www.carlos-balsalobre.com/index_sp.html). 
 
3.6. Procediment 
 
Vam elegir a sis subjectes del grup de competició de l’Esport-7 d’entre les categories d’edat 
cadet i júnior el dia 22/02/2018 i, aquest mateix dia, els hi vaig prendre les dades (perfil de 
cada esportista) i a continuació vam dur a terme el Test Pre-intervenció.  
 
Aquesta va consistir en, després de fer un escalfament adequat, realitzar el test indirecte de 10 
RM de Press Banca utilitzant la fórmula d’O’connor per a estimar la força dinàmica màxima, 
gràcies a la qual vam obtenir una aproximació molt acurada de la 1-RM de tots sis subjectes. 
Això ens va permetre en primer lloc, saber la força dinàmica màxima de cada subjecte per a la 
posterior comparació al final de d’estudi i també ens va permetre ajustar les càrregues (a través 
del valor obtingut de la força dinàmica màxima de cada subjecte) per poder fer l’anàlisi de la 
pèrdua de velocitat a través de l’app PowerLift, seguint les recomanacions de González et al., 
(2017) que ens diu que en la primera etapa de la vida esportiva (que és on es troben els nostres 
subjectes) les càrregues a mobilitzar per a la millora de la força segons les necessitats del judo 
oscil·len en càrregues d’entre el 30% i el 57% respecte a la 1-RM i, que la pèrdua de velocitat 
no pot ser superior al 15%, tot i que pel que fa a la pèrdua de velocitat en aquest estudi, seguirem 
la recomanació que ens fa el creador de l’aplicació de PowerLift, Balsalobre i Jiménez (2014) 
que diu que per a maximitzar el rendiment és adequat que les pèrdues de velocitat siguin del 
20% o menys entre la primera i l’última repetició i, que en cas de voler optimitzar la hipertròfia, 
les pèrdues de velocitat han de ser de més del 20%. 
En aquest cas, per tal de mantenir una xifra estàndard que servís per a tots els subjectes igual 
i, tenint en compte la possible fatiga després de realitzar el primer test es va escollir avaluar la 
pèrdua de velocitat amb càrregues d’entre el 40 i el 50% de la 1-RM obtinguda per a cada 
subjecte anteriorment. La càrrega va variar en funció de si s’obtenien uns resultats en què la 
pèrdua de velocitat era superior al 20% entre la primera i l’última repetició i en funció dels 
pesos dels quals disposàvem a la sala. 
 
A partir d’aquestes dades obtingudes, es va planificar una rutina igual per als tres subjectes del 
grup experimental on la única diferencia entre subjectes eren les càrregues (ja que cada subjecte 
havia obtingut un valor diferent respecte a la seva 1-RM). 
 
Pel que fa al grup control, no se li va aplicar cap mena de modificació a la seva rutina, 
únicament se’ls hi va demanar un compromís ferm d’assistència de cara al pròxim mes i mig 
que era el que duraria la investigació. 
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L’aplicació dels programes d’entrenament per a la realització de l’estudi va començar el dijous 
dia 1 de març de 2018 amb la meva participació activa i presencial sobre els subjectes del grup 
experimental. Aquest mateix dia se’ls hi va explicar tots els exercicis de cada una de les dues 
rutines, com havien d’executar els moviments i amb quines intensitats i, a continuació vam 
procedir a realitzar l’escalfament per a realitzar la primera sessió. 
 
Aquesta es va fer utilitzant l’aplicació PowerLift seleccionant el programa “anàlisis de fatiga”, 
que ens va sevir per analitzar la pèrdua de velocitat entre la primera i l’última repetició, i 
d’aquesta manera acabar de fer els últims ajustaments en la rutina de cada subjecte del grup 
experimental. 
 
Els dies i hores establerts per a la realització d’aquests entrenaments van ser els dimarts i els 
dijous de les 19h00 a les 20h30, els quals la meva presencia i intervencions van ser únicament 
els dijous degut a l’horari que comprenia el meu calendari de pràctiques externes. 
 
Cal dir que tots sis solien realitzar els mateixos entrenaments conjuntament durant la setmana. 
Aquest era el seu cronograma setmanal: 
 
Taula 10. Programa setmanal de les sessions d’entrenament. 
Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge 
Sessió de 
Ne-Waza. 
Sessió de 
preparació 
física. 
Sessió de 
circuits 
físics amb 
judo. 
Sessió de 
preparació 
física. 
Sessió 
Tecnificació 
Interclubs. 
 
 
Competició / 
Descans / 
Entrenament 
interclubs. 
Descans. 
 Sessió 
Judo. 
 Sessió Judo.    
 
Els requadres colorats són per destacar les sessions de judo de les sessions de preparació física, 
sent els requadres de color les sessions en què es practica judo. 
 
Els entrenaments tant de judo com de preparació física tenen una duració aproximada d’una 
hora i mitja excepte els divendres que la sessió dura de dues hores a dues hores i quart. 
 
Els dissabtes són els dies més irregulars, i s’organitzen les activitats i/o descansos en funció 
del període competitiu en què es troben. 
 
Cal remarcar un altre cop, que dels dos dies setmanals que es realitzaven aquestes dues 
sessions, la meva presència era només d’un dia per setmana (dijous) degut a l’horari de les 
meves pràctiques externes. 
 
Per últim, el dia 12 d’Abril va finalitzar l’estudi amb l’obtenció dels resultats del test post 
intervenció en tots dos grups. Es van convocar a tots sis judokes a la mateixa hora i es va dur 
a terme el test final, utilitzant el mateix procediment emprat en la primera intervenció. 
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3.7. Anàlisi de les dades quantitatives 
 
L’anàlisi de dades quantitatives té com a objectiu donar una informació que es pugui mesurar 
directament i, d’aquesta manera, puguin presentar-se les dades com a una informació objectiva 
en comptes d’una opinió. La informació recopilada es basa en números i proporciona fets 
concrets sobre la qualitat de (en aquest cas) les preparacions físiques propostes per a cada grup. 
 
Aquest estudi serà, dins de l’anàlisi de dades quantitatives, d’estadística descriptiva. Podem 
entendre l’estadística descriptiva amb la següent definició: “Els estudis descriptius busquen 
especificar les propietats, les característiques i els perfils de persones, grups, comunitats, 
processos, objectius o qualsevol altre fenomen que se sotmeti a una anàlisis” (Danhke 1989, p. 
102 citat per Hernández, B., 2006). “És a dir, mesuren, avaluen o recol·lecten dades sobre 
diversos conceptes (variables), aspectes, dimensions o components del fenomen a investigar. 
En un estudi descriptiu es selecciona una sèrie de qüestions i es mesura o recol·lecta informació 
sobre cada una d’elles, per així descriure el que s’investiga” (Hernández, 2006). 
 
En aquest cas, l’estudi consistirà en analitzar quatre variables de la força (la FDM, el pes amb 
el qual la seva velocitat d’execució és pròxima a 1 m/s, la velocitat d’execució, la pèrdua de 
velocitat entre la primera i l’última repetició) en un exercici de “Press Banca” en dos grups de 
tres subjectes cada un: el grup experimental i el grup control. 
 
3.8. Programes d’entrenament individualitzats (Rutines) i periodització dels 
entrenaments en el calendari. 
 
L’estudi únicament comprèn quatre rutines. Dos per a cada grup, indicades com a rutina 1.1. 
(veure imatge 1) i rutina 1.2. (veure imatge 2) per al grup experimental i rutina 2.1. i rutina 2.2. 
(veure imatge 3) per al grup control. 
 
 
Imatge 1. Rutina d'entrenament 1.1. del grup experimental. 
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Imatge 2.Rutina d'entrenament 1.2. del grup experimental 
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Imatge 3. Rutina d'entrenament 2.1. i 2.2. del grup control. 
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Les rutines 1.1. i 1.2. (veure imatges 1 i 2) són les dissenyades per mi i acceptades pel seu 
entrenador, les 2.1. i 2.2. (veure imatge 3) són les que s’han dissenyat des del propi Gimnàs 
Esport-7 pel seu entrenador personal i llicenciat en Ciències de l’Activitat Física i l’Esport a 
l’INEFC de Barcelona. 
 
Pel que fa al cronograma que seguiran els sis subjectes per a la realització dels programes 
d’entrenament específics per a la intervenció és el següent (veure imatge 4): 
 
 
Imatge 4. Cronograma de les sessions de preparació física especifiques per a la intervenció  
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4. Resultats 
4.1. Dades test PRE-intervenció 
4.1.1. Mesurament inicial de la força dinàmica màxima i la velocitat d’execució 
del grup experimental. 
 
A continuació es presenten els resultats inicials del test indirecte de 10 RM de Press Banca amb 
utilització de la fórmula d’O’Connor: 
 
Taula 11. Resultats inicials del test indirecte per estimar la 1-RM del subjecte P.S.G. 
P. S. G. 
Nº de reps. Pes (Kg) 1 RM (Kg) 
10 60 75 
 
Taula 12. Resultats inicials del test indirecte per estimar la 1-RM del subjecte I.C.R.. 
I. C. R. 
Nº de reps. Pes (Kg) 1 RM (Kg) 
10 65 81,25 
 
 
Taula 13. Resultats inicials del test indirecte per estimar la 1-RM del subjecte C.J.L. 
C. J. L. 
Nº de reps. Pes (Kg) 1 RM (Kg) 
8 40 48 
. 
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Seguidament es mostren els resultats inicials obtinguts del test indirecte realitzat a través de 
l’aplicació per a tabletes i mòbils “PowerLift” seleccionant el programa “d’Anàlisis de fatiga”: 
 
Taula 14. Resultats inicials del test “Anàlisi de fatiga” del subjecte P.S.G. 
P. S. G.  
Nº de reps. 
Pes (Kg) i % de la 
RM 
Velocitat d’execució 
de la 1ª repetició 
(m/s) 
Pèrdua de 
velocitat de la 
primera a la 
última repetició 
(%) 
5 32,50 Kg (43%) 0,98 6,67 
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Taula 15. Resultats inicials del test “Anàlisi de fatiga” del subjecte I.C.R. 
I. C. R.  
Nº de reps. 
Pes (Kg) i % de la 
RM 
Velocitat d’execució 
de la 1ª repetició 
(m/s) 
Pèrdua de 
velocitat de la 
primera a la 
última repetició 
(%) 
5 37,5 Kg (46%) 0,98 14,89 
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Taula 16. Resultats inicials del test “Anàlisi de fatiga” del subjecte C.J.L.  
C. J. L.  
Nº de reps. 
Pes (Kg) i % de la 
RM 
Velocitat d’execució 
de la 1ª repetició 
(m/s) 
Pèrdua de 
velocitat de la 
primera a la 
última repetició 
(%) 
5 20 Kg (41,67%) 0,95 3,34 
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A continuació es representaran els resultats anteriors en format gràfic per tal fer-ho més 
comprensible: 
 
 
Imatge 5. Resultats del grup experimental en el test pre intervenció. 
 
 
 
 
Imatge 6. Resultats de la velocitat d’execució del grup experimental en el test pre intervenció. 
 
Els tres subjectes del grup experimental són capaços de mobilitzar càrregues del 40% al 50% 
de la seva 1-RM respectivament, a velocitats molt pròximes a 1 m/s (velocitat òptima per al 
treball de la millora de velocitat d’execució) i sense perdre més del 20% de la velocitat respecte 
de la primera i l’última repetició. 
  
També podem observar que si el percentatge de la càrrega de treball és més elevat, provoca 
una major pèrdua de velocitat entre la primera i l’última repetició, tot i que aparentment sembla 
no influir en la capacitat de mobilitzar la primera càrrega a la velocitat d’1 m/s. 
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4.1.2. Mesurament inicial de la força dinàmica màxima i la velocitat d’execució 
del grup control. 
 
Veiem continuació els resultats inicials del test indirecte de 10 RM de Press Banca amb 
utilització de la fórmula d’O’Connor obtingudes amb el grup control: 
 
 
Taula 17. Resultats inicials del test indirecte per estimar la 1-RM del subjecte L.D.M. 
L. D. M. 
Nº de reps. Pes (Kg) 1 RM (Kg) 
10 75 93,75 
 
 Taula 18. Resultats inicials del test indirecte per estimar la 1-RM del subjecte A.G.B. 
A. G. B. 
Nº de reps. Pes (Kg) 1 RM (Kg) 
8 50 60 
 
Taula 19. Resultats inicials del test indirecte per estimar la 1-RM del subjecte P.M.C. 
P. M. C. 
Nº de reps. Pes (Kg) 1 RM (Kg) 
11 55 70,12 
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Com s’ha fet anteriorment amb el grup experimental, presentem a continuació els resultats 
inicials obtinguts del test indirecte realitzat al grup control a través de l’aplicació per a tabletes 
i mòbils “PowerLift” seleccionant el programa d’”Anàlisis de fatiga”: 
 
Taula 20. Resultats inicials del test “Anàlisi de fatiga” del subjecte L.D.M. 
L. D. M.  
Nº de reps. 
Pes (Kg) i % de la 
RM 
Velocitat d’execució 
de la 1ª repetició 
(m/s) 
Pèrdua de 
velocitat de la 
primera a la 
última repetició 
(%) 
5 40 Kg (43%) 0,98 20 
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Taula 21. Resultats inicials del test “Anàlisi de fatiga” del subjecte A.G.B. 
A. G. B.  
Nº de reps. 
Pes (Kg) i % de la 
RM 
Velocitat d’execució 
de la 1ª repetició 
(m/s) 
Pèrdua de 
velocitat de la 
primera a la 
última repetició 
(%) 
5 25 Kg (41,67%) 0,92 6,25 
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Taula 22. Resultats inicials del test “Anàlisi de fatiga” del subjecte P.M.C. 
P. M. C.  
Nº de reps. 
Pes (Kg) i % de la 
RM 
Velocitat d’execució 
de la 1ª repetició 
(m/s) 
Pèrdua de 
velocitat de la 
primera a la 
última repetició 
(%) 
5 35 Kg (49,99%) 0,98 17,65 
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A continuació es presentarà una gràfica en què il·lustra els resultats anteriors de manera més 
simple: 
 
 
Imatge 7.. Resultats pre intervenció del grup control. 
 
 
Imatge 8. Resultats de la velocitat d’execució del grup control en el test pre intervenció. 
 
A diferència del grup experimental, en el grup control, observem que un dels subjectes 
(A.G.B.) amb la càrrega més pròxima al 50%, perd velocitat d’execució des de la primera 
repetició, executant a 0,92 m/s, però d’altra banda veiem, que aquest mateix subjecte, és qui té 
la menor pèrdua de velocitat. Pel que fa a la resta de subjectes del grup control, es comporten 
de la mateixa manera que el grup experimental, tot i que els increments de pèrdua de velocitat 
són una mica més elevats que en el grup experimental. 
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4.2. Dades test POST-intervenció 
4.2.1. Mesurament final de la força dinàmica màxima i la velocitat d’execució del 
grup experimental 
 
A continuació es presenten els resultats finals del test indirecte de 10 RM de Press Banca amb 
utilització de l’equació d’O’Connor obtinguts del grup experimental: 
 
 Taula 23. Resultats finals del test indirecte per estimar la 1-RM del subjecte P.S.G. 
P. S. G. 
Nº de reps. Pes (Kg) 1 RM (Kg) 
12 65 84,50 
 
Taula 24. Resultats finals del test indirecte per estimar la 1-RM del subjecte I.C.R. 
I. C. R. 
Nº de reps. Pes (Kg) 1 RM (Kg) 
11 70 89,25 
 
Taula 25. Resultats finals del test indirecte per estimar la 1-RM del subjecte C.J.L. 
C. J. L. 
Nº de reps. Pes (Kg) 1 RM (Kg) 
6 40 46 
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Les dades que trobem a continuació els resultats finals obtinguts del test indirecte realitzat a 
través de l’aplicació per a tauletes i mòbils “PowerLift” seleccionant el programa d’”Anàlisis 
de fatiga”. 
 
Taula 26.  Resultats finals del test “Anàlisi de fatiga” del subjecte P.S.G. 
P. S. G.  
Nº de reps. 
Pes (Kg) i % de la 
RM 
Velocitat d’execució 
de la 1ª repetició 
(m/s) 
Pèrdua de 
velocitat de la 
primera a la 
última repetició 
(%) 
5 40 Kg (47,34%) 0,95 3,01 
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Taula 27. Resultats finals del test “Anàlisi de fatiga” del subjecte I.C.R. 
I. C. R.  
Nº de reps. 
Pes (Kg) i % de la 
RM 
Velocitat d’execució 
de la 1ª repetició 
(m/s) 
Pèrdua de 
velocitat de la 
primera a la 
última repetició 
(%) 
5 45 Kg (50,42%) 0,99 10 
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Taula 28. Resultats finals del test “Anàlisi de fatiga” del subjecte C.J.L. 
C. J. L.  
Nº de reps. 
Pes (Kg) i % de la 
RM 
Velocitat d’execució 
de la 1ª repetició 
(m/s) 
Pèrdua de 
velocitat de la 
primera a la 
última repetició 
(%) 
5 20 Kg (43,48%) 1,06 3,7 
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Es presenten a continuació els gràfics que fan referència als resultats anteriors: 
 
 
Imatge 9. Resultats del grup experimental en el test post intervenció  
 
 
 
Imatge 10. Resultats de la velocitat d’execució del grup experimental en el test post intervenció 
 
El primer subjecte augmenta la seva FDM (de 75 Kg a 84,5 Kg) i el pes a mobilitzar (de 32,5 
Kg a 40 Kg) per tal que aquest sigui pròxim a 1 m/s, però en aquest cas la velocitat d’execució 
(0,95 m/s) és lleugerament més lenta que en el test Pre (0,98 m/s). Tot i això, quasi bé no 
s’observa pèrdua de velocitat entre la primera i l’última repetició (3,01%). 
El segon subjecte millora en tots els aspectes. En FDM (de 81,25 Kg a 89,25 Kg), en la càrrega 
a mobilitzar (de 37,5 Kg a 45 Kg), en la Vel. d’execució (de 0,98 m/s a 0,99 m/s) i en la pèrdua 
de velocitat (de 14,89% a 10%). 
Pel que fa al tercer subjecte, observem que disminueix la FDM en 2 Kg i que es manté amb la 
mateixa càrrega a mobilitzar, però aquesta vegada, la Vel. d’execució és a 1,06 m/s (en el test 
Pre va ser a 0,95 m/s) i que la pèrdua de velocitat ha sigut d’un 0,36% més que en el test Pre. 
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4.2.2. Mesurament inicial de la força dinàmica màxima i la velocitat d’execució 
del grup control 
 
A continuació es presenten els resultats finals del test indirecte de 10 RM de Press Banca amb 
utilització de la fórmula d’O’Connor obtinguts del grup control: 
 
Taula 29. Resultats finals del test indirecte per estimar la 1-RM del subjecte L.D.M. 
L. D. M. 
Nº de reps. Pes (Kg) 1 RM (Kg) 
10 80 97,50 
 
Taula 30. Resultats finals del test indirecte per estimar la 1-RM del subjecte A.G.B. 
A. G. B. 
Nº de reps. Pes (Kg) 1 RM (Kg) 
10 50 62,50 
 
Taula 31. Resultats finals del test indirecte per estimar la 1-RM del subjecte P.M.C. 
P. M. C. 
Nº de reps. Pes (Kg) 1 RM (Kg) 
12 65 84,50 
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Seguidament es representen els resultats inicials obtinguts del test indirecte realitzat al grup 
control a través de l’aplicació per a tauletes i mòbils “PowerLift” després d’haver seleccionat 
el programa “d’Anàlisis de fatiga”: 
 
 
Taula 32. Resultats finals del test “Anàlisis de fatiga” del subjecte L.D.M. 
L. D. M.  
Nº de reps. 
Pes (Kg) i % de la 
RM 
Velocitat d’execució 
de la 1ª repetició 
(m/s) 
Pèrdua de 
velocitat de la 
primera a la 
última repetició 
(%) 
5 45 Kg (46,15%) 1,02 10 
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Taula 33. Resultats finals del test “Anàlisis de fatiga” del subjecte A.G.B. 
A. G. B.  
Nº de reps. 
Pes (Kg) i % de la 
RM 
Velocitat d’execució 
de la 1ª repetició 
(m/s) 
Pèrdua de 
velocitat de la 
primera a la 
última repetició 
(%) 
5 25 Kg (40%) 0,86 5,6 
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Taula 34. Resultats finals del test “Anàlisis de fatiga” del subjecte P.M.C. 
P. M. C.  
Nº de reps. 
Pes (Kg) i % de la 
RM 
Velocitat d’execució 
de la 1ª repetició 
(m/s) 
Pèrdua de 
velocitat de la 
primera a la 
última repetició 
(%) 
5 37,5 Kg (44,4%) 0,98 6,67 
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Per finalitzar amb aquest apartat, es presentaran les gràfiques que il·lustraran els resultats 
anteriors de forma més senzilla per a facilitar les comparacions entre els subjectes d’aquest 
grup i a continuació els resultats comparatius intragrups i després es descriuran els resultats 
obtinguts de manera objectiva: 
 
 
Imatge 11. Resultats del grup control en el test post intervenció. 
 
 
 
Imatge 12. Resultats de la velocitat d’execució del grup control en el test post intervenció. 
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Imatge 13. Resultats comparatius intragrups. 
 
Observem com tots els subjectes augmenten la FDM excepte el subjecte C. J. L. del grup 
control que en el seu cas, la disminueix lleugerament (2 Kg).  
 
Quatre dels sis subjectes, més en concret, dos subjectes (P. S. G., I. C. R. del grup experimental 
i      L. D. M. i P. M. C. del grup control) de cada grup han hagut d’augmentar la massa de la 
càrrega a mobilitzar (en un 17,65% els del grup experimental i en un 9,09% els del grup control) 
per tal de poder fer l’anàlisi de la velocitat d’execució sent aquesta, pròxima a 1 m/s. 
 
Els tres subjectes del grup experimental augmenten les seves capacitats físiques a l’hora de no 
perdre velocitat d’execució entre la primera i l’última repetició. 
 
Un subjecte del grup control (A. G. B.), disminueix la velocitat d’execució en el test Post 
intervenció tot i haver augmentat la seva FDM i haver-li mantingut el mateix pes que en el test 
pre intervenció.  
 
També ens trobem un subjecte del grup experimental (P. S. G.) que disminueix la seva velocitat 
d’execució en el test post, però en aquest cas, és degut al fet que ha hagut d’augmentar la 
càrrega a desplaçar. 
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5. Anàlisi de resultats i discussió  
 
Després de la intervenció que ha consistit en una programació de sis setmanes d’entrenaments 
semi-dirigits (dues vegades per setmana) orientat a la millora de la velocitat d’execució amb 
càrregues submàximes per a un grup de tres subjectes i, una altra programació de sis setmanes 
d’entrenament amb una orientació hipertròfica amb un altre grup de tres subjectes, veiem que 
els resultats obtinguts tant en un grup com en l’altre, són molt similars (veure imatge 13): 
 
González et al. (2017) afirma que “no és possible millorar la velocitat sense millorar la força” 
(p.162) i, segurament és per això que en tots dos grups hem observat millores, tant de FDM, 
com en la càrrega a mobilitzar per tal de desplaçar-la a una velocitat molt propera a 1 m/s, com 
en la disminució de la pèrdua de velocitat entre la primera i l’última repetició. 
 
Ara bé, si parlem individualment de cada subjecte, podem veure que: 
- Pel que fa a la FDM, tots excepte el subjecte C. J. L. que forma part del grup 
experimental, augmenten la seva 1-RM considerablement. No obstant,  segons 
González et al. (2017) no hauria de ser necessari augmentar la FDM per tal d’augmentar 
la velocitat de desplaçament de càrregues submàximes, ja que afirma en la mateixa 
pàgina que “per a assolir major velocitat davant la mateixa càrrega és necessari aplicar 
més força sobre aquesta, és a dir, que és necessari millorar la força màxima per a 
aquesta càrrega”, per tant, el fet de que C. J. L. no millori la seva FDM no suposa un 
impediment davant la millora de la seva velocitat d’execució amb una càrrega que es 
troba al 43,47% de la seva 1-RM. 
- El subjecte A. G. B. del grup control, tot i augmentar lleugerament la FDM, es manté 
amb la mateixa càrrega a mobilitzar per tal de desplaçar-la pròxima a 1 m/s i, tot i això, 
la velocitat inicial del test Post intervenció és inferior a la del test Pre intervenció. I, en 
aquest cas, també ens podem recolzar en l’afirmació anterior, ja que els subjectes del 
grup control no van centrar el seu entrenament en la millora de la velocitat d’execució 
amb càrregues d’entre el 40% i el 60% de la seva 1-RM respectivament. 
- Seguint amb els subjectes que han augmentat la seva FDM i la càrrega a desplaçar         
(P. S. G., I. C. R., L. D. M. i P. M. C.) per tal que la velocitat d’execució inicial fos 
pròxima a 1 m/s, podem veure que aquests, tant els del grup experimental com els del 
grup control, tendeixen a millorar la resistència a la pèrdua de força, i per tant, també 
milloren la resistència a la pèrdua de velocitat.  
 
Continuant amb l’anàlisis dels resultats segons les variables, començant amb la FDM, el fet 
que tots els subjectes excepte un l’hagin augmentat pot ser degut a diversos factors: 
- Per a tots els subjectes, un índex de millora pot venir degut a la freqüència de tots els 
entrenaments de judo setmanals, ja que tots entrenen el mateix nombre d’hores cada 
setmana (al voltant de les 8,5 hores, sense tenir en compte les sessions de preparació 
física ni les competicions / sessions dels dissabtes) i l’únic que variem entre els dos 
grups ha sigut dos sessions per setmana de preparació física. Aquest argument el podem 
recolzar amb l’autor Franchini et al., (2011) que ens diu que en el Judo, la potència de 
tren superior (entenent potencia com a velocitat d’execució davant d’una determinada 
càrrega) és necessària per projectar a l’oponent, per a poder aconseguir ràpidament una 
agafada forta i per a desplaçar-lo. I, totes aquestes situacions anteriors es donen 
constantment en el transcurs de les sessions de judo que realitzen. 
- El que també podria haver passat al convocar als sis subjectes a la mateixa hora per a 
fer la valoració final és que, a part de l’efecte motivacional que això implica (saber qui 
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tindrà més força o qui serà més ràpid) també s’hagués donat el conegut cas de “l’Efecte 
Hawthorne”, que tal com ens explica Cladellas (2006) no és res més que l’efecte positiu 
del rendiment humà al saber que està sent avaluat. 
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6. Conclusions 
 
Com a conclusions podem dir que s’han assolit tots els objectius proposats inicialment: 
 
Hem vist que el grup control (6,64 Kg) ha augmentat més la FDM mitjana respecte al grup 
experimental (5 kg) però que, per altra banda, el grup experimental (5 Kg) ha sigut qui ha hagut 
d’augmentar més el pes de la càrrega a mobilitzar per tal que aquesta es desplaci pròxima a 1 
m/s (grup control: 2,5 Kg). Finalment, en la millora de la pèrdua de velocitat, hem observat 
millores en tots dos grups, però el grup que més ha millorat estadísticament parlant ha sigut el 
grup control (-7,21%) respecte al grup experimental (-2,94%), però de totes formes, el grup 
experimental mobilitzava aquestes càrregues més ràpidament. Cal dir però, que aquesta és la 
dada amb més marge d’error possible pel fet que s’han de seleccionar els frames manualment 
de la primera i l’última repetició a l’inici i al final del moviment.  
 
Fent una conclusió subjectiva, dir que els resultats obtinguts no eren del tot el que esperàvem, 
tot i que han sigut positius. És a dir, pel que fa al grup experimental si que s’esperava millorar 
la resistència a la pèrdua de velocitat, però no tant en la FDM. I pel que fa al grup control, 
s’esperava que milloressin la FDM, i ho han fet, però no s’esperaven tantes millores 
significatives a la pèrdua de velocitat.  
 
Cal dir però, que el mètode emprat en el grup experimental ha semblat tenir algun punt a favor 
més respecte al que s’ha utilitzat amb el grup control, doncs aquests no realitzaven les sessions 
de judo (recordem que seguidament de l’entrenament de físic, els judokes feien una sessió de 
judo d’una hora i quart) amb un nivell de fatiga elevat, fent així més profitosa la part 
d’entrenament específic, ajudant a aquests a millorar qualitativament en l’aspecte tècnic i tàctic 
del Judo. 
 
A més, el fet de no acumular tant cansament, els hi ha permès poder assumir més nivells de 
càrrega en altres entrenaments de la setmana i també els hi ha permès una millor recuperació a 
nivell muscular. 
 
Tot i això, amb la rutina d’orientació hipertròfica també s’obtenen millores significatives, 
sembla ser que aquesta podria utilitzar-se en el cas de que els subjectes no realitzessin una 
sessió de judo justament després de fer la sessió de preparació física.  
 
Com a anècdota, afegir que els quatre subjectes de categoria Cadet van aconseguir classificar-
se per a disputar el Campionat d’Espanya de Judo i que només un va aconseguir el pòdium 
(subcampió), el subjecte P.S.G. que forma part del grup experimental. A seguir el subjecte 
I.C.R. del mateix grup experimental va obtenir la 7a posició en la seva categoria de pes i, del 
grup control, en A.G.B. va perdre al primer combat i P.M.C. va assolir la 9a posició. 
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7. Limitacions del treball i línies futures 
7.1. Limitacions del treball 
 
Les limitacions d’aquest estudi venen donades sobretot per la falta de temps per a realitzar 
aquest treball, ja que només disposem d’un semestre per a fer-lo i degut també al període de 
les pràctiques que ha sigut encara més curt.  
 
Hagués sigut de gran interès, comparar resultats després de 4-6 mesos d’intervenció, on 
haguéssim pogut observar més clarament què és el que passa amb cada subjecte i com haurien 
desenvolupat la força cada un. 
 
També ha sigut una limitació el nombre de subjectes per a fer aquest estudi, ja que amb només 
sis subjectes no n’hi ha prou per a parlar de dades generalitzades. 
 
Hagués sigut interessant, tenir una mostra molt més gran, on els resultats haguessin sigut molt 
més evidents. 
 
Per últim, dir que els instruments utilitzats per a l’obtenció de dades no han pogut ser els més 
precisos (com ho hagués sigut per exemple un encoder lineal) a causa del pressupost econòmic 
des del qual partia aquest estudi i, per això, cal tenir en compte la possibilitat de l’existència 
d’un cert marge d’error en les dades obtingudes provinent dels nostres instruments. 
 
7.2. Línies futures 
 
Una futura línia d’investigació amb un projecte semblant a aquest podria ser analitzar també si 
el fet que els judokes no assumeixin uns nivells de càrrega tant elevats (ja que el programa 
d’orientació hipertròfica té més càrrega que el d’orientació a la millora de la velocitat 
d’execució) pot tenir repercussions en la millora dels resultats competitius. 
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